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94.食事制緩十レジスタンストレーニングによる減量
プロダラムが脅議に及iます影響 i
0中間 忠夫¥田中 事喜代次2e筑波大学 体育科学研究科、 2筑波大学体育科学系)
(13的}本新究の自的は，食事制緩に加えてレジスタ
ンストレーニングを実践させる減量プログラム
に及ぼす影響を検討することとした。
{方法]対象者は閉経前女性41名(年齢42.0土 7.6議，
BMI 24.8土1.1kg/mつであり，食事制限に加え
てレジスタンストレーニングを実銭するDR(d iet十
resistance training)群21名と食事制捜に加えてウォー
キングを実践するDW(diet十 walking)群20名に分
けられた。食事指導は湾群共通で，総摂取エネルギー
を1000-1200kcalに制限した。最初の1ヵ月間は，
減議補助食品としてマイクロダイエット(サニーヘル
ス)を 1日l食とるように勧めた。また， DR群には
プロテインサプリメントとしてフィードパックホエイ
プロテイン(明治乳業)を 1日1食とるように勧めたo
DR群は遇3@，DW群はi題1釦. 90分間の運動指導を
受けた。 DR群に実践させたトレーニング種8はベン
チプレス，スクワット，レッグカ-)レ， レッグエクス
テンション，腹筋などであり，いずれも 10-12RM 
(repetition maximum)の強度でおこなうように指導
した。 DW群に対しては， RPE (rating of perceived 
exertion) 11 ~ 13の強度でウォーキングするように
指導し，運動指導のない誌も自宅窓辺でウォーキング
するように指示したG 溺定項目は二重エネルギ-
X線吸収法による身体組成〈滋肪牽，筋量，骨土星量)
および全身骨，腰椎.1露骨'の骨密震であった。また，
超音波法により 鍾骨の沓響的脅評価値 (osteo
sono-assessment index: OSI)を求めた。
{結果]3ヵ月間の減量プログラムにより，体重はDR
群では8.1土 2.1kg， DW群では7.0土 2.8kg有意
に減少した。身体組成は雨群ともに，脂肪蚤，骨塩蚤
が有意に減少し，筋蚤は維持された。変化率でみると，
脂肪牽はDR群 (-41.2土 11.7%)の方がDW群(-
33.2土 13.2%)よりも有意に減少し，筋量において
も群間差がみとめられた (DR:十1.2土 3.2%.DW: 
-0.8土 3.1%)。全身管の骨密度は荷群とも有意に
減少したが，腰椎と挽骨の骨密度は有意に変化しなか
った。また騒音のOSIはDW群のみ有意に増加した。
{考察}本研究では食事制限に加えてレジスタンスト
レーニングを実践させることにより 従来よりも強く
除脂肪墾の維持を留ったむその結果 DR群の筋麓は3
ヵ丹後も維持されていたが全身の骨塩量や骨密度は有
意に減少した。また DW群も問機の結果を示した。
これまでの知見から， DR群の筋盤は維持され， DW群
の筋霊法減少することを予想していたが， DW群の結
果はそれに反するものであった。このため，筋量の変
化と脅還の変化の関連性について考察することはでき
なかったが，食事寄せ践に加えてレジスタンストレーニ
ングを実践させても，全身の骨量の減少を抑制できな
いことが示唆された。一方 腰椎や換骨の骨密度は維
持され，鰻脅のOSIはDW群では有意に増加したこと
から，部位によっては運動効果のあることが示唆され
たo
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